La actividad fisica es importante qué darle de comer
: Juegue con su nifio cada dia. a su niﬁo de

Es posible que un nino con sobrepeso no sea saludable.

Limite el tiempo que esta frente a una pantalla a menos de

a d anos
comportamiento norms! de edad
- Mantener la comida en la boca puede ser una forma

de saborearla.

Puede que su nino desee comer el mismo alimento durante
varios dias seguidos. No se preocupe.

Las preferencias cambian. Un nifio puede llegar a aceptar las
comidas que antes rechazaba. j{Siga intentando!

- Jugar con la comida podria significar que su nifio no tiene
hambre, que quiere atencidn, o que no se siente bien.

Preparese para derrames y desorden mientras el nifno aprende
a alimentarse por si mismo.

Crecimiento y apetito

Cuente con que su niflo crezca Menos y
tenga menos apetito entre las edades de 1y
2 anos.

El apetito cambia de un dia a otro, de un ano
a otro, y de un nino a otro. Deje que el apetito
de su nino sea la guia.

Cuando cumpla un ano de edad su nino
deberia dormir toda la noche. Si su nino se
despierta durante la noche, ofrézcale una
taza o un vaso de agua en vez de comida o
leche.
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Cantidades diarias para su niiio de 1 a 5 aiios de edad
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Granos Verduras Frutas Productos lacteos Carnes y frijoles

De 3 a 5 porciénes/diarias

¥ rebanada de pan

Y2 taza de cereal seco

V. taza de cereal cocinado

V4 taza de arroz/pasta cocinado

3 galletas saladas

De 4 a 5 porciénes

1 rebanada de pan

1 taza de cereal seco

¥ taza de cereal cocinado

Y, taza de arroz/pasta cocinado

De 5 a 6 galletas

Menu de muestra Recuerde:

Edad Desayuno Merienda Almuerzo Merienda Merienda

*Se recomienda la leche 1% baja en grasa para los ninos mayores de 2 anos de edad




